
Ein Inhaltsstoff ist schuld: der Milchzucker. Wenn der Darm nach dem Verzehr von Milchprodukten Probleme macht, kann eine Laktose-
Unverträglichkeit die Ursache sein. Aufschluss über die richtige Diagnose gibt ein Besuch beim Arzt. Bild: iStock

Hintergrund

Gerste, Hafer, Dinkel, Grünkern,
Urkorn, Kamut oder Emmer ent-
halten. Es wird unterschieden
zwischen Zöliakie – einer auto-
immunen Darmerkrankung, die
genetisch bedingt ist – und einer
Gluten- beziehungsweise
Weizensensitivität, bei der Be-
troffene kein Gluten vertragen.
Die häufigsten Symptome sind
Blähungen, Müdigkeit und
Magenschmerzen. (kio)

schiedenen Früchten wie Äpfeln,
Birnen, Kirschen und Pflaumen,
aber auch in Kaugummis, Zahn-
pasta und Hustensaft vor. Welche
Lebensmittel tolerierbar sind,
müsse ausprobiert werden.
aGluten: Intoleranz gegenüber
einem bestimmten Protein-
gemisch, das im Samen von man-
chen Getreidesorten vorkommt.
Enthalten ist Gluten in allen Pro-
dukten, die Weizen, Roggen,

wie Blähungen, Bauchschmerzen,
Aufstoßen und Übelkeit. Wird
Fructose nach einer reichhaltigen
Mahlzeit eingenommen, kann sie
oft besser vertragen werden.
aSorbit: Der Zuckeralkohol
Sorbit ist ein Zwischenprodukt
bei der Umwandlung von Fructo-
se in Glucose. Bei einer Unver-
träglichkeit sollte deshalb auch
Fructose vermieden werden, sagt
Keuthage. Sorbit kommt in ver-

Außer der Laktose-Intoleranz
gibt es weitere Formen von
Unverträglichkeiten. Am bekann-
testen sind folgende:
aFructose: Fructose steht für
Fruchtzucker und kommt vor
allem in Früchten, getrocknetem
Obst, Säften und Limonaden so-
wie Süßigkeiten und Hülsen-
früchten vor. Der Stoff kann
nicht richtig verwertet werden,
deshalb kommt es zu Symptomen

50 Jahre nach Arbeitsunfall
Ein Arbeitsunfall kann auch

nach vielen Jahren noch nach-
gewiesen werden. Allerdings
müssen Betroffene dann glaub-
haft machen können, dass es den
Unfall tatsächlich gab. Das ist
unter Umständen sogar ohne
schriftliche Unterlagen möglich,
wie die Arbeitsgemeinschaft
Sozialrecht des Deutschen An-
waltvereins informiert. Sie ver-
weist auf eine Entscheidung des
Sozialgerichts Dresden (Az: S 39
U 320/12).

Der Fall: Ein 72-jähriger
Mann arbeitete als Gleisbau-
helfer bei einem Betrieb, den
später die Deutsche Reichsbahn
übernahm. Er beantragte 2011
die Anerkennung eines Arbeits-
unfalls, den er 1966 erlitten
hatte. Bei Gleisbauarbeiten
wurde ihm der kleine Finger
derart gequetscht, dass dieser
amputiert werden musste. Die
Unfallversicherung Bund und
Bahn lehnte die Feststellung

eines Arbeitsunfalls ab. Unter-
lagen über den Vorfall waren
nicht mehr vorhanden. Der
Mann klagte dennoch.

Das Urteil: Die Richter
glaubten den Darstellungen des
Mannes. Die Eintragungen in
dessen Sozialversicherungs-
ausweis deckten sich mit seiner
Darstellung. Auch könne er das
Geschehen im Jahr 1966 glaub-
würdig schildern. Zwar waren
die Unterlagen beim zuständi-
gen Landesamt für Arbeits-
schutz nicht mehr auffindbar.
Ein sachverständiger Unfall-
chirurg hatte aber zuvor
bestätigt, dass der Gesundheits-
schaden auf einen Arbeitsunfall
zurückgeführt werden könne.
Daher war das Gericht der
Überzeugung, dass sich der Un-
fall wie vom Kläger geschildert
zugetragen hatte. Er konnte
daher Leistungen der gesetz-
lichen Unfallversicherung ver-
langen. (dpa)

Ihr gutes Recht

Teelöffel ge-
trocknete
Schafgarbe
mit heißem
Wasser und
lässt das Ge-
bräu zehn Minuten lang ziehen.
Davon trinken Betroffene drei
Tassen pro Tag. Der Zeitschrift
zufolge lässt sich das Kraut
auch kombinieren – etwa mit
Enzian, Fenchel oder Kamille.

(dpa)

Krämpfe, Appetitlosigkeit,
Verstopfung – Magen-Darm-
Beschwerden haben unange-
nehme Folgen. Wer dann nicht
gleich zu Medikamenten greifen
will, kann es mit Kräutern ver-
suchen. Schafgarbe wird
traditionell bei Blähungen,
Krämpfen oder Verstopfungen
eingesetzt, berichtet die Zeit-
schrift „Naturarzt“.

Wer es ausprobieren möchte,
übergießt für eine Tasse Tee zwei

Lindernde Schafgarbe Das hilft

Bei Bauchschmerzen hilft nicht nur eine Wärmflasche. Auch das
Kraut Schafgarbe – beispielsweise als Tee verabreicht – kann
Krämpfe lindern. Bild: dpa

Altersmedizin in Potsdam.
Wie stark der Mensch

Schmerz wahrnimmt, hängt
auch von der eigenen Verfassung
ab. Wer entspannt und ausge-
glichen ist, erträgt ihn besser.
Wer Angst hat, empfindet ihn als
weniger erträglich.

Eichler zufolge sollte man
Schmerzen daher an mehreren
Fronten bekämpfen: zum
Beispiel mit Medikamenten und
Entspannungstechniken.

(dpa)

Schmerzen
gehören zum
Älterwerden –
so denken
viele. Deswe-
gen nehmen

sie einfach hin, dass sie ständig
irgendwo im Körper Probleme
haben. Stattdessen sollten ältere
Menschen ihren Arzt unbedingt
genau informieren, wo sie
Schmerzen haben, erklärt
Christine Eichler, Chefärztin
des Evangelischen Zentrums für

Nicht einfach hinnehmenRuhe-
stand

Ein Beispiel:
Eine Frau
Müller etwa
stellt man sich
mit einem
duftenden
Körnerbrötchen am Frühstücks-
tisch vor, einen Herrn Schneider
an der Nähmaschine. Den
Namen einfach zu wiederholen,
helfe dagegen nicht so gut. (dpa)

Jeder kennt das: Die nette
Frau hat sich vor wenigen
Minuten vorgestellt. Aber wie
hieß sie jetzt noch gleich? Wer
sich Namen leichter merken
will, sollte sie mit einem Bild
verknüpfen, rät die die Bundes-
vereinigung Deutscher
Apothekerverbände in ihrer
Zeitschrift „Neue Apotheken
Illustrierte“.

Bild als Gedächtnisstütze Körper
&Geist

kung von blutdrucksenkenden
Mitteln wird dadurch unter
Umständen beeinträchtigt. (dpa)

Bei Er-
kältungen
greifen viele
zu frei
verkäuflichen
Medikamen-

ten, um ihre Beschwerden zu
lindern. Wer einen hohen
Blutdruck hat, sollte allerdings
genau hinschauen. Manche
Wirkstoffe wie Ibuprofen,
Naproxen und Piroxicam kön-
nen blutdrucksteigernd wirken,
erklärt die Bundesvereinigung
Deutscher Apothekerverbände
in ihrer Zeitschrift „Neue Apo-
theken Illustrierte“. Die Wir-

Wechselwirkung möglichGesund
bleiben

Manche Medikamente gegen
Erkältung können die Wirkung
von blutdrucksenkenden Mit-
teln beeinträchtigen. Bild: dpa

Viele Diabetiker
lassen sich im Alltag
von Smartphone-Apps
wie Diabetes-Tages-
büchern oder
Ernährungsplanern
unterstützen. Bei der
Auswahl soll ihnen ein
neues Qualitätssiegel
helfen, das die Deut-
sche Diabetes Gesellschaft mit
anderen Organisationen vergibt.

Vier Angebote haben das Siegel
bereits erhalten. Weitere sollen

folgen – hierfür sucht
die „DiaDigital“-
Gruppe noch Tester.
„Wir freuen uns sowohl
über Anfänger als auch
über Profis in der App-
Nutzung“, erklärt
Diana Droßel von der
Dachorganisation
diabetesDE – Deutsche

Diabetes-Hilfe. (dpa)

22 Freiwillige können sich
unter www.diadigital.de

registrieren.

Siegel für Diabetes-Apps
Bei Gemüsechips

(Bild) ist jedes vierte
Produkt mangelhaft.
Das hat eine Unter-
suchung der Stiftung
Warentest ergeben. In 3
von 15 Produkten
fanden die Tester
bedenkliche Mengen an
Acrylamid, ein weiteres
Produkt war stark mit Nitrat
belastet, heißt es in der Zeit-
schrift „test“.

Welche Folgen kann der Ver-

zehr der Gemüsechips
haben? Acrylamid kann
krebserregend und
erbgutschädigend wir-
ken. Nitrat kann im
Körper zu Nitro-
saminen reagieren, die
ebenfalls als krebs-
erregend gelten.

Vier Produkte fielen
mit einem „Mangelhaft“ durch.
Nur 3 Produkte sind laut Stiftung
Warentest „gut“ und
unbedenklich genießbar. (dpa)

Schädliche Gemüsechips

Rebellion gegen Milch
Bauchschmerzen und Übelkeit sind
typische Symptome für Unverträglich-
keiten. Der Weg zur richtigen Diagnose
kann jedoch mühsam sein, sagt
Diabetologe und Ernährungsmediziner
Dr. Winfried Keuthage aus Münster.

Experten jedoch sinnvoll. „Mit
einem Ernährungsmediziner,
einem Diätassistenten oder einem
Oecotrophologen kann die Um-
stellung durchgeführt werden“,
erklärt der Mediziner.

So werde auch eine Mangel-
ernährung verhindert. Ein mög-
licher Kalzium-Mangel beispiels-
weise könne durch Lebensmittel
wie Mineralwasser ausgeglichen
werden, die reich an dem
Mineralstoff sind.

Langfristig helfe aber nur eine
Ernährungsumstellung. In seiner
Schwerpunktpraxis für Diabetes
und Ernährungsmedizin in Müns-
ter berät Keuthage viele Men-
schen, die an Unverträglichkeiten
leiden. Oft würden Betroffene von
alleine auf bestimmte Lebensmit-
tel verzichten, wenn sie merken,
dass die Beschwerden nach dem
Verzehr auftreten. Um eine aus-
gewogene Ernährung sicherzu-
stellen, sei das Aufsuchen eines

und gelangt in die Blutbahn.“
Fehlt die Laktase, kann der
Milchzucker nicht verwertet wer-
den und die beschriebenen
Symptome treten auf. Doch die
Ursache für Magendarm-
Beschwerden zu finden sei
schwierig, sagt Keuthage.
„Unverträglichkeiten kann man
gut in den Griff bekommen, aber
es gibt immer auch andere mög-
liche Ursachen wie Geschwüre,
einen Säureüberschuss oder
Divertikel im Darm.“

Heilen lässt sich die Intoleranz
nicht, da das Enzym Laktase
nicht nachträglich in das Erbgut
eingebaut werden kann. Um die
Beschwerden zu lindern, sei das
Vermeiden von laktosehaltigen
Lebensmitteln die beste Strate-
gie, sagt der Mediziner. Dazu
zählen außer Milch und Milch-
produkten unter anderem Kaffee-
weißer, Schokolade und Kakao-
pulver. Keuthage verweist als
Alternative auf laktosefreie oder
bearbeitete Produkte wie minus
L-Produkte. Laktase-Tabletten
können kurzzeitig die Funktion
des Enzyms übernehmen.

Von unserem Redaktionsmitglied
KIRSTIN OELGEMÖLLER

Ein Glas frische Milch zum
Frühstück kann
der perfekte
Wachmacher
sein. Es gibt je-
doch Menschen,
denen bereits bei
dem Gedanken
daran unwohl
wird. Milchpro-
dukte rufen bei
ihnen Magendarm-Beschwerden
wie Blähungen, Bauchschmerzen,
Übelkeit, Verstopfungen und ein
Völlegefühl hervor. Betroffene
leiden dann unter einer Laktose-
Intoleranz, erklärt Diabetologe
und Ernährungsmediziner Dr.
Winfried Keuthage (Bild).

Bei diesen Menschen ist das
Enzym Laktase vermindert oder
gar nicht vorhanden. „Normaler-
weise kommt Laktase in aus-
reichender Menge in der Dünn-
darmschleimhaut vor“, erklärt
der Mediziner. „Dort wird
Laktose durch das Enzym in
kleinere Bestandteile gespalten

Zahlen & Fakten

Etwa 15 Prozent aller
Deutschen haben laut Dr. Win-
fried Keuthage eine Laktose-
intoleranz. „Aufgrund der
Migration steigt die Zahl“, er-
klärt der Diabetologe. Denn in
arabischen und afrikanischen
Ländern liegt der Anteil bei bis
zu 80 Prozent. „Das kommt
daher, dass dort die Vieh-
wirtschaft nicht so verbreitet ist
und Lebensmittel, die Laktose
enthalten, weniger verzehrt
werden“, sagt Keuthage. Das En-
zym Laktase, das Laktose spaltet,
habe sich nicht durchgesetzt.
Übernehmen diese Menschen die
hiesigen Essgewohnheiten, zeige
sich die Intoleranz. (kio)

Laktase-
Tabletten
können zeit-
weise helfen,
die Laktose im
Darm zu
spalten.

Bild: dpa

Wasserstoff-Atemtest
bringt das Ergebnis

können, enthält die ausgeatmete
Luft kein Wasserstoff.

Im Gegensatz zu Allergien, die
mittels Haut-Reaktionen getestet
werden und deren Beschwerden
oft innerhalb einer Stunde sicht-
bar werden, liegt die Reaktions-
zeit bei Intoleranzen bei sechs bis
48 Stunden nach dem Verzehr der
Produkte, sagt Keuthage. „Kleine
Mengen eines unverträglichen
Nahrungsmittels können aber
bedenkenlos gegessen werden“,
erläutert er. Bei einer Allergie
hingegen muss der Verzehr der al-
lergiehervorrufenden Lebensmit-
tel stark eingeschränkt werden.

Ob jemand unter einer Lakto-
seunverträglichkeit leidet, wird
laut Dr. Winfried Keuthage mit
einem Wasserstoff-Atemtest
überprüft. Der Betroffene nimmt
dafür eine festgelegte Menge
eines Milchprodukts zu sich.
„Über einen bestimmten Zeit-
raum wird dann der Wasserstoff-
gehalt der Atemluft gemessen“,
erklärt der Ernährungsmediziner.
Denn: Bei einer Laktose-Intole-
ranz entsteht Wasserstoff, der
über den Darm ins Blut gelangt
und beim Ausatmen nach-
gewiesen werden kann. Bei Per-
sonen, die Laktose umwandeln

Eine Alternative zu Milchproduk-
ten stellen laktosefreie Lebens-
mittel dar. Bild: Oelgemöller
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